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DIGESTIVE SYSTEM

-Intake
- Digestion
-Absorption
-Transport
-and excretion of nutrients



استخراج درشت مغذي ها ، پروتئین ها ، کربوهیدرات ها، چربی ها ، آب و اتانول و غذاهاي خورده شده•

جذب ریز مغذي هاي ضروري و عناصر کمیاب •

یا  اند ، عمل کردن به عنوان سد فیزیکی و ایمونولوژیک در برابر میکروارگانیسم ها، مواد خارجی و آنتی ژن هاي بالقوه که همراه غذا مصرف شده•
هنگام عبور از دستگاه گوارش تشکیل شده اند

: نکاتی مهم در ارتباط با هضم و جذب در بدن انسان •

.آن جذب میگردد و قسمت عمده ي مواد جذب نشده منشا گیاهی دارند% 90-%97بسته به طبیعت رژیم مصرفی •

انرژي مورد نیاز انسان ها میتواند از این فرایند %  5-10مواد فیبري و کربوهیدرات هضم نشده توسط باکتري ها در کولون انسان تخمیر میشود اما تنها •
.مشتق گردد

GASTROINTESTINAL FUNCTION



HOW DOES THE STOMACH FUNCTION?





MACRONUTRIENTS

CARBOHYDRATES
PROTEIN
LIPID





CARBOHYDRATES







گرم  90گلوکز را به شکل گلیکوژن در عضله ، ) کالري  1400(گرم  350انسان میتواند حدود 

شکل  را به شکل گلیکوژن در کبد و مقدار اندکی نیز در گردش خون به همان) کالري  360(

.ذخیره کند ) کالري 20گرم ،  5حدود (گلوکز

به ) میلی لیتر خون  100میلی گرم در  70-110(ما براي حفظ گلوکز خون در دامنه ي 

.فراخوانی انسولین و گلوکاگون نیاز داریم

شتر چربی می در نتیجه تولید بی) کاهش قند خون ( افزایش ترشح انسولین به هیپوگلیسمی 

.انجامد

.ودو دیابت منجر میش) افزایش قند خون ( ترشح ناکافی انسولین به هایپر گلیسمی 

اعث افزایش انسولین در حالت سیري افزایش یافته و با فعال کردن آنزیم اسید چرب سنتتاز ب

لیپوژنز و ذخیره چربی میشود

.  سطوح پایین کربوهیدرات هنگام فعالیت به خستگی منجر میشود 

پو گلیسمی حتی اگر ذخایر گلیکوژن عضله کافی باشد ، ذخایر کم گلیکوژن کبدي موجب هی

.و خستگی ذهنی در نهایت خستگی عضلانی می انجامد



ه عنوان با افزایش شدت فعالیت ورزشی ، وابستگی ورزشکار به کربوهیدرات ب

.سوخت غالب بیشتر خواهد شد 

هاي  براي مثال ، فعالیت( با وجود این ، حتی در فعالیت هاي با شدت پایین 

از  که چربی به عنوان سوخت غالب استفاده میشود ، سطح مناسبی) هوازي 

.  کربوهیدرات براي احتراق کامل چربی و حفظ گلوکز خون ضروري است 

.ه اندبنابراین ، تمام اشکال فعالیت بدنی به درجه اي از کربوهیدرات وابست



فعالیت با شدت زیاد

 فعالیت طولانی مدت

  فعالیت در محیط هاي  بسیار سرد و گرم

 فعالیت در ارتفاع زیاد

در پسران جوان بیشتر از مردها ( سن (

هند عواملی که هزینه ي انرژي نسبی از کربوهیدرات را کاهش مید

: عبارتند از 

 تمرین استقامتی

  امادگی بالاي بدنی

 سازگاري دمایی

عواملی که اتکا به کربوهیدرات را افزایش 

میدهند



INSULIN RESICTANCE

ورزش هوازي و قدرتی

 رژیم شبیه بیماران دیابتی

 بیشتر 3مصرف امگا

  میوه هاي با شاخص گلایسمیک پایین

پرهیز از آبمیوه

پرهیز ازنمک زیاد

مصرف غذاهاي پتاسیم دار



GLYCEMIC 
INDEX



Potassium content 
vegetables



CARBOHYDRATES AND 
EXERCISE



یدنرس حداکثر به منجر گلیکوژن انباشت رژیم یا کربوهیدرات از غنی رژیم 

 نسنگی هاي ورزش ادامه به ورزشکار ساختن قادر و ورزشکار گلیکوژن ذخایر

.گردد می

شامل کربوهیدرات بارگیري ي روزه هفت روش ، مرسوم صورت به :

  4 یدراتکربوه کم رژیم یا عضلات گلیکوژن ي تخلیه مخصوص تمرینات روز  

 هب تمرین انجام بدون یا و کم تمرین همراه به پرکربوهیدرات رژیم ادامه در  

 روز سه مدت

هستند عضله گرم 100 هر ازاي به گلیکوژن گرم 1.7 حدودا معمولی عضلات ،  

.میرسد عضله گرم 100 هر ازاي به گلیکوژن گرم 5 به گلیکوژنی انباشت رژیم





FIBER

:  فیبر رژیمی •

ل هضم و کربوهیدرات هاي غیر قاب( ترکیبات گیاهی که توسط آنزیم هاي گوارشی قابل هضم نیستند •

)لیگنین که بخشی از ترکیبات دست نخورده گیاهان می باشند 

:فیبر عملکردي•

.به کربوهیدرات هاي غیر قابل هضمی که از گیاهان استخراج و یا تولید شده اند  •

.  باعث احساس سیري می شود•

.کاھش دھد %10گرم فیبر اضافی میتواند انرژي دریافتی را حدود  14مصرف •

.می گردد BMIباعث کاهش شیوع چاقی و کاهش •

:منابع فیبر محلول •

رنگی ، موز ، جو ، لوبیا و حبوبات ، هویج ، مرکبات ، سبوس جو ، بلغور جو ، نخود ، سبوس برنج ، توت ف •

سیب زمینی شیرین

 :منابع فیبر غیرمحلول •





PROTEIN FUNCTIONS IN THE BODY

نقش آنزیمی

نقش ساختمانی

نقش هورمونی

حمل و نقل

نقش ایمنی

تامین انرژي

 گرم به ازاي هرکیلوگرم 0/8نیاز فرد معمولی.

 گرم به ازاي کیلوگرم بدن است 1.7الی  1.2نیاز ورزشکاران.

 کیلوکالري انرژي تولید می کند 4هر گرم پروتئین.





THE ROLE OF PROTEINS IN ENERJY SUPPLY

منیای سیستم افت ، تنفسی عضلات قدرت کاهش به منجر بدن هاي پروتئین % 30 از بیش دادن دست از ، 
  . گردد می مرگ نهایت در و ها ارگان عملکرد در اختلال

را نیتروژن فعد پروتئینی ذخایر حفظ جهت ، مدت طولانی گرسنگی در بدن ها پروتئین حیاتی نقش دلیل به 
. میدهد کاهش

تست نان و نخود سوپ(– )لوبیا و برنج(هم با حبوبات و غلات ترکیب(
پنیر و ماکارونی(لبنیات و غلات ترکیب(
سوپ با فلافل( ها دانه و حبوبات ترکیب(



PROTEIN AND PHYSICAL 
ACTIVITY

 پروتئین توصیه شده براي افراد فعال  :

  پروتئین  کل انرژي  نوع ورزشکار

گرم در کیلوگرم در 

  روز

درصد کل کالري در   گرم در روز

  روز

  10-9  98-84  1.4-1.2  3800  استقامتی

  15-14  119-112  1.7-1.6  3200  مقاومتی

 



FATS AND LIPIDS



FATS AND LIPIDS
میشوند شناخته لیپید عنوان به روغنها و چربی
اند شده تشکیل اکسیژن و هیدروزن و کربن از.
تاس بدن اي ذخیره انرژي و غذایی رژیم در چربی اصلی شکل گلیسرید تري
میکند تولید کیلوکالري 9 چربی هرگرم
شودمی استفاده سوخت عنوان به مدت طولانی ورزش در عضلانی گلیسرید تري

و پوست سلامت-فشارخون تنظیم – قلب سلامت براي مهم ترکیب یک غذایی چربی
.است حیاتی اندامهاي از ومحافظت-مو
هورمونهاست جزءساختار
میکند کمک چربی در محلول ویتامینهاي جذب به

شود خون گردش در تستوسترون غلظت کاهش باعث است ممکن کم چربی
25 باشد باید چربی از روزانه کالري درصد 30 الی
روزانه انرژي درصد 10 الی 7 شده اشباع چربی
روزانه کالري درصد 10 حداقل یگانه نشده اشباع چربی 

روزانه کالري درصد 10 چندگانه نشده اشباع چربی



: احتیاجات چربی در ورزشکاران 

ارکت  چربی ها در تامین انرژي ورزش سهیم هستند ولی هیچگاه حداکثر توان ورزشی بدون مش

.گلیکوژن عضلانی به وجود نمی آید 

:چربی زیادي مصرف نشود زیرا 

ها به   در این صورت مقدار کالري کمتري از کربوهیدرات دریافت میشود و اکسیداسیون چربی

دنبال مصرف رژیم غنی از چربی کاهش میابد  

:چربی التهاب و صدمات ورزشی 

افزایش التهاب W6رژیم غنی از اسید هاي چرب ترانس و 

W3 صدمات   اثرات ضد التهاب ، افزایش ذخایر کلاژنی ، تاثیر مثبت روي روند بهبودي اسیب ها و

مغزي  

رین  کاهش التهاب از طریق کاهش لکوت: روغن زیتون ، روغن بادام زمینی ، روغن کنجد، اووکادو 

ها در بدن  

گرانی  به ویژه زمانی که دریافت رژیمی داراي کمبود باشد توصیه میشود تنها ن W3مکمل یاري  

PCBsمصرف منابع این اسید چرب یعنی ماهی هاي الوده به متیل جیوه و 



WATER



WATER AND ELECTROLYTES

 اران وضعیت با وجود این بیشتر ورزشک. شاید یکی از مهم ترین عوامل حفظ عملکرد ورزشکاران در سطح بالا ، حفظ تعادل مایع در حین فعالیت باشد

.هنگام تمرین یا مسابقه تجربه می کنند ) و در نتیجه کاهش حجم خون ( وخیمی هنگام آب زدایی 

ر با توجه به مقدار گرماي زیادي که در حین فعالیت از طریق عرق دفع میشود ، ورزشکاران هیچ چاره ي منطقی براي حفظ عملکرد ندارند ، مگ

.ه می انجامدناتوانی در انجام این کار به خستگی زودرس و احتمالا گرمازدگی کشند. راهبردهایی را که میتواند حالت آبرسانی را حفظ کند ، ادامه دهند 

آب جزء اصلی خون است .

 اکسیژن ، مواد غذایی ، هورمون ها و تعداد زیادي از دیگر مواد را به سلول ها تحویل میدهد.

 مواد زائد حاصل از سوخت و ساز را از سلول ها دور میکند.

سبب حفاظت در برابر آسیب هاي نخاع و مغز در برخورد هاي ناگهانی میشود.

جزء اصلی ساز و کار تنظیم دماي بدن است.

 آب و الکترولیت ها اجزاي درگیر در فشار اسمزي و تنظیم مقدار مایع داخل و خارج سلولی اند.





SPORTS DRINKS



محلول در چربی
K- D –E- A
محلول در آب
B1-B2-B3-B5-B6-B12-C







در  Bویتامین هاي گروه
ورزشکاران

گروه هاي ویتامین به نیاز افزایش انرژي متابولیسم افزایشB

گروه هاي ویتامین از برخی نظر از ورزشکاران برخیBیاری مکمل و رژِیمی تغییرات کمبودند دچار  

.میشود بدن توان بھبود بھ منجر

مدت که پاروزنی با همراه رانی قایق ژیمناستیک، شاخه ورزشکارن کشتیگیران، مثل ورزشکاران برخی 

.دارندB گروه ویتامینهاي یاري مکمل به نیاز مینماید مصرف کالري کم رژیم طولانی

ویتامین با یاري مکمل با که ندارد وجود شواهدي گونه هیچ bدارند مناسبی تغذیه که ورزشکارانی ،در  

.ببرند بالا را ورزش توان میتوان

یاري مکمل b12میشود توصیھ خواری گیاه در.

کمبود میخورند کم سبزي و میوه که ورزشکارانی درb9 سطح در یاري مکمل بنابرین RDAکردن وارد و  

.رژیم به حبوبات و غلات نظیر b9 از غنی مواد



  کولین یک ماده غذایی محلول در آب است که معمولا در مواد مغذي غنی از ویتامین

.وجود دارد bهاي 

نی از  کولین در بدن از دیگر مواد غذایی سنتز میشود بنابرین به عنوان ماده غذایی غ

وجود دارد bویتامین هاي 

غذاهاي پرچربی،بادام زمینی ،لبنیات،و زرده تخم مرغ  :منبع

.  بعد از تمرینات ورزشی دشوار مقدارش کاهش میابد

تیل کولین جهت  کولین سببب افزایش مقاومت فیزیکی،از طریق افزایش لیپولیز،تولید اس

)به تاخیر انداختن خستگی(افزایش انقباض ماهیچه ها، 

.شودمکمل یاري باکولین با شکستن به تري متیل امین باعث ایجاد بوي ماهی می

CH0LINE IN ATHLETES





ی داردمیزان استرس اکسیداتیو به رژیم غذایی،سبک زندگی و تمرینات ورزش بستگ.

ح مطلوب انتی اکسیدان ها سبب افزایش بازتوانی پس از ورزش، حفظ پاسخ ایمنی در سط

.و کاهش پراکسیداسیون لیپید ها میشوند

انتی اکسیدان هاي موجود در آلبالوسبب :

 کاهش التهاب

 کاهش صدمات عضلات

و کاهش استرس اکسیداتیو بعد از دوي ماراتن میگردد.

نقش در تنظیم خواب به دلیل وجود ملاتونین

یژن مکمل یاري انتی اکسیدان با دوز پایین سبب کاهش تولید گونه هاي فعال اکس

.میگردد

کوئرستین در:

  پیاز قرمز،توت سیاه ،گوجه ،سیب،چاي سبز،انگور بنفش

Vit c : ان هایی که کمبود ویتامین ندارند مکمل یاري بر توانایی ورزش اضافه

.نمیکند،ولی در افرادي که کمبود دارند سبب افزایش کارایی ورزش میشود



ویتامین،مصرف   RDAاز انجایی که ورزش فرایندي استرس زاست برخی معتقدند افراد فعال بیش از

.کنند

Dکمبود ویتامین  

ورزشکاران در معرض خطر 

.را کاهش میدهد) AST,ALT( افزایش بیومارکر اسیب عضله  VIT Dمکمل یاري با 

:توصیه

  30دقیقه و با رنگ پوست تیره  5بازوها،پاها،پشت افراد با رنگ پوست روشن :مواجهه با نور افتاب 

دقیقه

Vit E :ش داردتاثیر محافظتی در برابر آسیب آکسیداتیو و تغییر حاد پاسخ ایمنی ناشی از ورز.

عدم تحمل لاکتوز

لبنیات مصرف نمیکنند.

ماهی مصرف نمیکنند

در اب و هواي سرد با تابش کم افتاب زندگی میکنند.

افتابی  امریکایی حتی اگر در اب هاي_داراي پوست تیره هستند مانندنژاد افریقایی

.تمرین کنند



MINERALS



MINERALS



THE ROLE OF 
MINERALS IN 
ATHLETES





SUPER FOOD



:آنتوسیانین ھا -1
منجر بھ خنثی سازی رادیکالھای ازاد 

تقویت سیستم ایمنی  
موثر IDLدر سلامت قلبی و بینایی و عملکرد مغزی از طریق کاھش اکسیداسیون 

.میباشد
:لیگنان ھا.2
منجر بھ تقویت سیستم ایمنی 

حفظ سلامت قلبی میگردد 
. احتمالا برخی از سرطان ھای وابستھ بھ ھورمون را بلوکھ میکند 
:لیمونن .3
سیمت زدایی کارسینژون ھا  
:اسید فیتیک . 4

.سرکوب واکنش ھای اکسیداتیو تولید کننده رادیکالھای ازاد در کولون
منجر بھ کاھش میزان ھضم نشاستھ ھا  
.کاھش پاسخ گلسیمیک میگردد  

.منجر بھ کاھش سرعت رشد تومور میشود



:  پروانتوسیاندین ھا.5
ترکیب فعال موجود در قره قاط 

در سلامت مجاری ادرار نقش داشتھ 
.منجر بھ سلامت قلب میگردد

:فنول ھا.6
بھبود دفاع انتی اکسیدانی بدن 

.حفظ سلامت سیستم بینایی میگردد
: فیتو استروژن ھا .7

جنستئین و دایدازین دو نمونھ از انھا میباشد
در حفظ سلامتی استخوان

عملکرد سیستم ایمنی 
:استرول ھا و استانول ھای گیاھی .8
منجر بھ تقویت و افزایش تاثیر رژیم ھای موٍثر در سلامت قلبی  

.میزان خطر بیماری ھای قلبی را میکاھد



CINNAMON



CURCUMIN



PREBIOTICS



 ـ  اکتري ترکیبات غیر قابل هضم موجود در غذا ها نظیر فیبر که غذاي مورد نیاز براي رشـد ب

.دهارا فراهم میکند و منجر به بهبود سلامت دستگاه گوارش و سیستم ایمنی میگرد

 یباشنداینولین و فروکوالیگوساکارید ها از جمله مهم ترین پره بیوتیک ها مورد مطالعه م .

 میـوه   ،بذرك بارلی،سـبزیجات،توت ها،موز،سـایر  )بویژه جوي دوسر(پره بیوتیک هاغلات کامل

جات ،لوبیا ها، پیاز            

   کفیر،کـره و ســایر  )همـراه کشــت میکروبـی و زنـده   (پروبیوتیـک هـا                       ماسـت

محصولات لبنی تخمیرشده،ترکیبات سویا

سیر،پیاز،پیاز کوهی،میوه جات تیره مرکبات،بروکلی،کلم،گل کلم،کلم بروکلی











تقسیم بندی جثھ افراد

)جثه بنديcm = (R)(تقسیم بر دورمچ دست راست ) cm(طول قد 

محاسبه وزن ایده آل
مردان  cm150  =IBWبیشتر از  cmیک کیلو به ازاي هر  +کیلوگرم؟ 1/48

زنان  cm150 =IBWبیشتر از  cmکیلوگرم به ازاي هر  9/0+ 45
IBW بدست آمده:

براي جثه بزرگ  %10+  
براي جثه کوچک  %10  -



BMI



DIFFERENT TYPES OF BODY METABOLISM

تند متابولیسم ھا

متوسط متابولیسم ھا

کند متابولیسم ھا



Types of body 
types

 بار اولین براي شلدون اچ ویلیام
 نظر از را ها انسان 1940 دهه در

 گروه سه به بدنی ساختار و آناتومی

.کرد تقسیم



Ectomorph



Ectomorph



Ectomorph



Ectomorph



Ectomorph







MESOMORPH



MESOMORPH



MESOMORPH



MESOMORPH



ENDOMORPH



ENDOMORPH



ENDOMORPH



ENDOMORPH



REASONS FOR RAPID WEIGHT 
LOOS IN DIFFERENT DIETS

.شود می دفع آب گرم 3 کربوهیدرات گرم هر با

 آن گرم 900 و کربوهیدرات به مربوط آن گرم 300 کنید کم وزن گرم 1200 روز چند عرض در اگر

 دفع آب هست دوم هفته از ویژه به وزن کاهش برنامه ادامه در .است بدن از شده دفع آب به مربوط

  رغمعلی لذا رسد می خود حد ترین پایین به سوم هفته از و است درصد 20 فقط شام وزن کاهش در شده

 ربیچ زمان این در باشید داشته خاطر به اما و شود می کند بعد به سوم هفته از وزن کاهش اینکه

.دارد بیشتري شدت سوزي



 عضلانی توده به توان می چگونه
افزود؟ ورزشکاران

باشد دسترس در کافی تستوسترون.
کند کار توان حداکثر با عضلات.
ورزش با متناسب و کافی تغذیه  



 تساع چند کھ ورزشکاری بدن تغییر عدم دلایل
:است داشتھ وزنھ با تمرینات ھفتھ در

بود سبک بسیار تمرینی هاي وزنه.  
تعضلا تمام کارگیري به بدون و یکنواخت وزن 

  .است شده انجام
ناکافی خوردن PROTEIN عضلاتی رشد براي 
کالري ناکافی دریافت و ناکافی خوردن
حترش و نرسیده جنسی بلوغ به هنوز ورزشکار 

  .نیست کافی آن تستوسترون



IMPORTANT POINTS

نیاز ردمو ساز و سوخت و  توانند نمی و نیستند بدن براي انرژي منبع .نیستند غذا جایگزین ها مکمل  
.کنند تأمین را عضلانی فعالیتهاي

شده یهتوص میزان حداکثر این .دارد وجود ها مکمل دریافت از تحملی قابل بالاي حد .نیست بهتر بیشتر 
 داشته یپ در را سمیت قبیل از حد، از بیش استفاده از ناشی عواقب است ممکن آن از فراتر که است مکملی

  .باشد

12 ویتامین همراه به را ها ویتامین روزانه نیاز مورد مقدار از درصد 100 که باشید محصولاتی جستجوي در 
  .کند تأمین

نماد داراي باید محصولات Usp باشند انقضا تاریخ و.



		usp، راتمقر به توجه با و ندارد ضرري بدن در آنها جذب یعنی است آمریکا متحده ایالت دارونامه 
  .است شده ساخته دارو اداره و )GMPS( متحده ایالات غذایی مواد سازمان توسط شده اعلام ساخت

داشت نخواهند را مطلوبشان کیفیت گذشته مصرف تاریخ هاي مکمل.  

شوند می جذب بهتر گرم میلی 500 دز شامل مکملهاي در موجود کلسیم.  

شوند مصرف غذا همراه باید کربنات کلسیم مکملهاي جذب  به کمک براي.  
ودش مصرف غذایی هاي وعده بین باید سپس شود می جذب بهتر خالی شکم با سیترات کلسیم.  
آهنی جذف با کلسیم است ممکن زیرا شوند مصرف همدیگر با نباید آهنی و کلسیم مکملهاي  

  .نماید پیدا تداخل



نکاتی برای افزایش ترشح تستوسترون

 مصرف مکمل روی

 3مصرف امگا

اسید آمینھ ی شاخھ دار مخصوصا لوسین

چربی ھای اشباع کھ در روغن نارگیل یافت میشود.



اثرات منفی کورتیزول

سرکوب سیستم ایمنی

افزایش ذخایر چربی

اختلال در عملکرد ورزشی

تخریب عضلات

بلاک کننده ھای کورتیزول
 ویتامینC 500  در صبح پیش از تمرین و پیش از خواب
 میلی گرم در صبح و پیش از تمرین  200تا  100جنسینگ
 میلی گرم پیش از تمرین و قبل از خواب 200فسفاتیدیل سرین

عضلھ سازی بیشترو چربی کمتر= کورتیزول کمتر 



مکمل ھای لازم برای ریکاوری بعد از تمرین

 گرم 3تا 1لوسین

 ویتامینC 500  میلی گرم 1000تا

 میلی گرم 400تا  200منیزیم

 گرم 3تا  1گلیسین



نوشیدنی ھای سبز قلیایی کننده

ر مح��یط اس��یدی ی��ک مح��یط کاتابولی��ک اس��ت نگھداش��تن ب��دن د
ا و شرایط قلیایی از لحاظ محیط داخل�ی ب�رای س�وزاندن چرب�ی ھ�

ساختن عضلات مھم است 

دی مصرف روزی دو بار از این نوشیدنی ھای سبز ش�رایط اس�ی
.بدن را در کوتاھترین زمان از بین میبرد

 ن��وع س��بزی ب��ا آب و اض��افھ ک��ردن آب س��یب ی��ا  4ی��ا  3ترکی��ب
.چغندر یکی از توصیھ ھاست 



ترکیب یک نوشیدنی قلیایی کننده 

ساقھ جعفری  15+ قاشق غذاخوری لیموترش   2+ نصف لیوان آب  

روز میل کنید  15ترکیبات فوق را میکس وتا 

ناشتا: زمان مصرف 

ضد کبد چرب وکمک بھ قلیایی سازی: اثرات 



ماهی یا مرغ -بره گوشت -گوساله -خوك -گاو گوشت
براي ختارسا بلوکهاي غذاها در موجود میتیونین -آرژنین -گلیسین 

 .هستند کراتین سنتز
بازسازي براي ATP شود می کار به.  
نیست مفید ورزشکاري هر براي.  
باعث که عضلانی دهنده حجم .دهد می جواب بهتر ها مبتدي براي 

 تسرع و چابکی کاهش باعث .شود می عضلات توسط آب احتباس
.شود می

به روز در گرم 20 از بهتر روز 30 مدت به روز در گرم 1 مصرفی دز 
 پف از ناشی حجم افزایش از حدي تا دهد می نتیجه روز 5 مدت

 .کند می جلوگیري کردگی
شود می جذب بهتر منوهیدرات کراتین.
225 است کراتین گرم 1 حاوي -گاو -ماهی گوشت گرم.  
مکمل به نیازي ماهی یا مرغ گوشت، گرم 450 مصرف صورت در 

. ندارید کراتین

CREATIN



دلایل ناراختی معده در بعضی ورزشکاران

مصرف بیش از حدVIT C

 مصرف مکملهاي پتاسیمی که ممکن است تهوع ایجاد کند

کربنات کلسیم می تواند موجب نفخ و یبوست شود.

مکمل آهن ممکن است باعث تهوع و یبوست شوند  .



ھستند ھمراه سلامت منفی نتایج با 2 ھر بدنی ی توده حد از بیش افزایش یا کاھش.
باشد جنس و سن با مطابق بدنی چربی مقدار توسط شده تعیین وزن از کمتر نباید ایمن و قبول قابل وزن ترین پایین
بپردازد رقابت بھ است قرار ورزشکار کھ وزنی ترین پایین عنوان بھ : ایمن وزن حداقل.
چربی درصد 20-10 مردان در : آید دست بھ سلامتی برای ممکن مقدار بالاترین از بیشتر نباید ایمن وزن بالاترین 

  درصد 32-20 زنان در و بدن
استئوپروز و قاعدگی قطع ، قاعدگی افتادن تاخیر بھ ، غذایی اختلالات : ورزشکار زنان در مزمن رژیم
ھفتھ در پوند 2-1 کاھش شامل وزن کاھش ی برنامھ
باشند تھداش مسابقات در را توان و قدرت حداکثر بتواند تا برسند ھدف وزن بھ باید ھا رقابت فصل شروع از قبل
از یشترب عضلھ وزن تا داد افزلیش قدرتی تمرینات ھمراه و تدریج بھ را دیافتی انرزی بایستی وزن افزایش در 

.شود چربی افزایش
فظح برای ورزشکاران میل علت بھ ورزشکاران در خوردن اختلالات تشخیص : ورزشکاران در خوردن اختلالات 

.است مشکل گرسنگی و فشار تحت شدید ورزشی تمرینات ، غذایی رژیم
تاس شده نامگذاری ورزشکاری اشتھایی بی عنوان بھ ورزشکاران در ویژه بھ خوردن غذا ھای رفتار در اختلال.

تنظیم وزن در ورزشکاران



تامین یبرا میکنند شرکت زیاد تا متوسط حجم با تمرینات در کھ ورزشکارانی  ای تغذیھ سازی ای دوره 
مغذی درشت بھ نیاز

دارند نیاز پروتئین و چرب ، کربوھیدرات بیشتری مقدار بھ ھا
ترکیب و وزن اھداف و مدت و شدت ،شامل ورزش نوع تمرینی، فاز بھ ورزشکاران رژیمی ترکیب  
دارد بستگی بدنی .
با سازی ھمگام منظور بھ رژیمی تغییرات شرح برای کھ است اصطلاحی ای تغذیھ سازی ای دوره  
ھای دوره ھمچنین و مسابقات فصل از خارج و مسابقات فصل طول در خاص تمرینی الگوھای  
شودمی مشخص متفاوتی ای تغذیھ ھای نیاز وسیلھ بھ دوره این کھ میرود کار بھ رقابت از بعد و قبل.

نیاز درشت مغذي ها در ورزشکاران



 7-5: براي تامین احتیاجات کلی ورزش gr/kg/day

تی براي تامین احتاجات افزایش یافته ورزشکاران استقام  :

7-10 gr/kg/day

 ساعت ورزش میکنند  6-5ورزشکاران حرفه اي که روزانه :

12 gr/kg/day

CARBOHYDRATES IN ATHLETES



نشود گرسنه ورزش از قبل و حین در ورزشکار : دارد هدف 2 وعده این : مسابقه از قبل دریافتی کربوهیدرات.

میکند کمک ورزشکار توان افزایش به.

رینتم اگر مخصوصا است ورزشی توان کاهش و گلیکوژن ذخایر ي تخلیه معرض در کند ورزش اشامیدن و خوردن از قبل صبح ورزشکار اگر 

.باشد استقامتی

باشد الهضم سهل و چرب کم ، کربوهیدرات از غنی باید ورزش از قبل ي وعده.  

یابد می کاهش چربی میشود نزدیک ورزش به فاصله قدر هر و باشد چربی از کالري درصد 25 باید ورزش از قبل ساعت 4-3.5 غذایی ي وعده.

3-4 میشود کم هیدرات کربو میزان ورزش به شدن نزدیک با و کربوهیدرات گرم 350-200 ورزش از قبل ساعت.

کربوهیدرات دریافتی قبل ، حین و پس از ورزش



است ورزش از قبل ساعت 4-3 کربوهیدرات مصرف زمان بهترین.

4 4 ورزش از قبل ساعت gr/kg 1 ورزش از قبل ساعت 1 و کربوهیدراتgr/kg میشود توصیه کربوهیدرات

فخن ، گوارشی اختلالات سبب زیرا نشود مصرف دارند لاکتوز و چربی و فیبر زیادي مقدار که غذایی مواد ورزش از قبل ، 

.میشود چرب اسهال و گاز تولید



ن و مصرف گلوکز در حین ورزش سـبب صـرفه جـویی و حفـظ پـروتئین انـدوژ      :  کربوهیدرات دریافتی حین ورزش

.کربوهیدرات و جلوگیري از تخلیه گلیکوژن میشود

 کربوهیدرات مصرف کنند زیـرا   %8-4لیوان با غلضت  1دقیقه  10-15گرم کربوهیدرات و هر    30-25دقیقه   30هر

گرم کربوهیدرات به بافت در هر دقیقه در زمان خستگی میشود 1این کار باعث ورود 

 درصد باشد کرامپ و تهوع و اسهال را به دنبال  10درصد باشد ناکافی است و اگر بیش از  5اگر غلضت نوشیدنی کمتر از

دارد

 پـروتئین   منجر به بهبـود عملکـرد ، سـنتز   : مصرف ترکیب کربوهیدرات و پروتئین در نوشیدنی ورزشی و میان وعده ها

عضلانی ، تعادل خالص و ریکاوري بهتر 

 کربوهیدرات مصرفی بعد از ورزش :

 درصد گلیکوژن عضلانی مصرف شده در حین ورزش مجددا سنتز میشود 5در هر یک ساعت.



 ژن گرم کربوهیدرات لازم است تا پس از ورزش سنگین ذخایر گلیکو 600ساعت زمان و مصرف  20بنابراین حداقل

اشباع شود

  60-15کربوهیـدرات بلافاصـله بعـد از ورزش و در فاصـله ي       1-1.85حداکثر میزان گلیکوژن در صورت مصـرف 

.ساعت بعد از ورزش سنتز میشود 5دقیقه اي به مدت 

   درصـد   50 در صورتی که مصرف کربوهیدرات بعد از ورزش چندین ساعت به تعویق بیفتد میـزان سـنتز گلیکـوژن

.کاهش می یابد

 ورد نیاز افزایش سنتز گلیکوژن ، تامین اسید امینه م: گرم کربوهیدرات سبب  100گرم پروتئین همراه  9-5مصرف

براي ترمیم عضله ، افزلیش پروفایل هورمن هاي انابولیک

       رزش اکثر ورزشکاران به علت افزایش دماي مرکزي بدن که سـبب سـرکوب اشـتها میشـوند نمـی تواننـد بعـد از و

ن ان هـا  کربوهیدرات دریافت کنند بنا براین مصرف نوشیدنی هاي کربوهیدراتی و غنی از کربوهیـدرات کـه خـورد   

.ودراحت تر است مثل نوشابه هاي گاز دار میوه اي ، موز، پرتقال ، خربزه ، هندوانه و تکه هاي سیب توصیه میش



PROTEIN IN ATHLETES

 1.4-1.2ورزش هاي استقامتی در gr/kg  1.7-1.2و در ورزش هاي قدرتیgr/kg

 1.7در روز ها و مراحل اولیه مقادیر بیشتري از مقادیر فوق نیاز است بیش ازgr/kg

 ود و ایـن امـر   دریافت کربوهیـدرات دچـار مشـکل میش ـ   : دقت شود پروتئین زیاد هم مفید نیست زیرا زمانی که مواد غنی از پروتئین دریافت کنند

تئین غنی دیورز و دهیدراتاسیون ناشی از پروتئین ، اغلب غذاهاي حاوي پرو. توانایی ان ها در رقابت و رسیدن به اوج قدرت تحت تاثیر قرار میدهد 

.از چربی بوده این امر رعایت رژیم کم چرب را در ورزشکاران دشوار می کند

 میزان نیاز به پروتئین  :احتیاجات پروتئینی در ورزش هاي استقامتی

 جهت افزایش توده ي بدون چربی ) حداقل پروتیین مورد نیاز براي حفظ تعادل نیتروژن (میزان نیاز به پروتئین براي نگهداري ،

مکمل یاري اسید آمینه ي آزاد یا پروتئین سبب افزایش تطابق می گردد



 در مطالعات استفاده مخلوطی از   :احتیاجات پروتئینی در ورزش هاي قدرتی

افزایش سنتز پروتئین : ، یک ساعت بعد از ورزش  wheyپروتئین + کربوهیدرات 

 گرم پروتئین  25مصرفwhey   دقیقه قبل از ورزش قدرتی سبب افزایش هورمن رشد ،  30و کازئین
تنفسی تا  تستسترون ، اسید چرب آزاد ، انسولین سرم و اکسیژن مصرفی پس از ورزش و ضریب تبادل

ساعت بعد از ورزش میگردد بنابراین محیط مناسبی براي رشد ماهیچه هاست 2

 24ذایی تا پاسخ پروتئین رژیم غ:نوع زمانبندي و مقدار پروتئین مصرفی براي هیپر تروفی عضلانی 

ساعت بعد از  24ساعت قبل از تمرین یا تا  24ساعت برقرار است البته زمانی که پروتیین حداکثر تا 

تمرین مصرف شود

20-25 ضلات پس از  گرم پروتئین با کیفیت بالا سبب به حداکثر رساندن پاسخ سنتز پروتئین در ع

.تمرین مقاومتی میشود

میدهد مصرف قبل از تمرین اسید هاي امینه ضروري نیز پاسخ سنتز پروتئین در عضلات را افزایش

ا جلوگیري اضافه کرئن کربوهیدرات تاثیري بر سنتز پروتئین ها ندارد ولی از شکستن پروتیین ه

.میکند



چربی و روغنها به عنوان لیپید شناخته میشوند
از کربن و هیدروزن و اکسیژن تشکیل شده اند.
تري گلیسرید شکل اصلی چربی در رژیم غذایی و انرژي ذخیره اي بدن است
 کیلوکالري تولید میکند 9هرگرم چربی
تري گلیسرید عضلانی در ورزش طولانی مدت به عنوان سوخت استفاده میشود

 ز اندامهاي ومحافظت ا-سلامت پوست و مو-تنظیم فشارخون –چربی غذایی یک ترکیب مهم براي سلامت قلب
.حیاتی است

جزءساختار هورمونهاست
به جذب ویتامینهاي محلول در چربی کمک میکند

چربی کم ممکن است باعث کاهش غلظت تستوسترون در گردش خون شود
25  درصد کالري روزانه از چربی باید باشد 30الی
 درصد انرژي روزانه 10الی  7چربی اشباع شده
 درصد کالري روزانه  10چربی اشباع نشده یگانه حداقل

 درصد کالري روزانه 10چربی اشباع نشده چندگانه

FATS AND LIPIDS



: احتیاجات چربی در ورزشکاران 

 ـ  ه وجـود  چربی ها در تامین انرژي ورزش سهیم هستند ولی هیچگاه حداکثر توان ورزشی بدون مشارکت گلیکوژن عضـلانی ب

.نمی آید 

:چربی زیادي مصرف نشود زیرا 

نـی از  در این صورت مقدار کالري کمتري از کربوهیدرات دریافت میشود و اکسیداسیون چربی ها بـه دنبـال مصـرف رژیـم غ    

چربی کاهش میابد 

:چربی التهاب و صدمات ورزشی 

افزایش التهاب W6رژیم غنی از اسید هاي چرب ترانس و 

W3 صدمات   اثرات ضد التهاب ، افزایش ذخایر کلاژنی ، تاثیر مثبت روي روند بهبودي اسیب ها و

مغزي  

رین  کاهش التهاب از طریق کاهش لکوت: روغن زیتون ، روغن بادام زمینی ، روغن کنجد، اووکادو 

ها در بدن  

گرانی  به ویژه زمانی که دریافت رژیمی داراي کمبود باشد توصیه میشود تنها ن W3مکمل یاري  

PCBsمصرف منابع این اسید چرب یعنی ماهی هاي الوده به متیل جیوه و 









 اثر بر سیستم عصبی مرکزي)cns ( و عملکرد شناختی

 انتقال چربی و حفظ گلیکوژن در طول تمرین

افزایش جذب روده اي و اکسیداسیون کربوهیدرات

افزایش سرعت سنتز مجدد گلیکوزن در بازیابی

کاهش فشار و در تمرین

به دلیل افزایش تحـرك اسـید هـاي چـرب و در نتیجـه      :1{افزایش توان ورزشی

صرفه جویی در ذخایر گلیکوژن 

 3-1کافئین میتواند عملکرد را در دوزmg/kg  بهبود ببخشد.

CAFFEINE



 به طور مستقیم قدرت انقباضی  عضله را توسط تسهیل انتقالca  تحت تاثیر قرار میدهد.

 کاهش تجمع پتاسیم در پلاسما و از اینرو کاهش خستگی

 مکمل سطحA  است.

 3-1کافئین میتواند عملکرد را در دوزmg/kg   به حالت کفه برسد 3بهبود ببخشد و اثرات انرا ئر دز.

و ورزش  )1-60(و ورزش هاي کوتاه و با شدت بالاي )دقیقه 60بیش از (در ورزس استقامتی :تقویت عملکرد

اره هاي تناوبی و پی در پی تاثیرش  در ورزش هاي مهارتی شامل تمرینات با شدت پایین و تلاش هاي یک ب

.شامل ورزش هاي قدرتی نامشخص است

 3اثر افزایش دهنده انرژي در مقادیر بیشتر ازMG/KG   200وزن بدن یا حدود MG   150براي یک ورزش  

.پوندي است

نه نیترات هاي الی سبب افزایش گشادي عروق و برداشت گلوکز و کاهش فشارخون و هزی:نیترات ووچغندر

.اکسیژن مصرفی شده و از این طریق بهبود و تقویت عملکرد ورزشی میشود

CAFFEINE



و ورزش هاي تناوبی و پـی در  )1-60(و ورزش هاي کوتاه و با شدت بالاي )دقیقه 60بیش از (در ورزس استقامتی :تقویت عملکرد

.ستپی تاثیرش  در ورزش هاي مهارتی شامل تمرینات با شدت پایین و تلا هاي یک باره شامل ورزش هاي قدرتی نامشخص ا

 3اثر افزایش دهنده انرژي در مقادیر بیشتر ازMG/KG   200وزن بدن یا حدود MG   پوندي است 150براي یک ورزش.

رفی شـده  نیترات هاي الی سبب افزایش گشادي عروق و برداشت گلوکز و کاهش فشارخون و هزینه اکسیژن مص:نیترات ووچغندر

.و از این طریق بهبود و تقویت عملکرد ورزشی میشود

و یا پودر ان  و نه نمک هاي نیترات)اب چغندر،اسفناج،کاهو و کرفس(مصرف غذاهاي ظبیعی سرشار از نیترات

لیتر اب چغندر . 5:   دز توصیه شده

 ساعت قبل از رسیدن بھ مقدار پایھ بالا میماند 9-6ساعت بعد از مصرف بوده و بھ مدت  13پیک ان.

5  . روز ک�اھش ھزین�ھ ثاب�ت ورزھ�ای  6-4لیتر اب چغن�در در ر وز ب�ھ م�دتSUBMAXIMAL   و اف�زایش زم�ان . 5ت�ا

رسیدگی بھ خستگی 


